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Empathie — zuhoren, fihlen, verstehen

Wertschatzende Kommunikation Folge 3

,Du horst mir nie zu!“

Sie: ,Mann, du kannst mich mal! Kannst du mir denn nicht einmal richtig zuhéren?,
Er: ,,Du horst mir doch selber nie zu!“

Eine Tur wird geknallt. Und dann bricht Schweigen aus.

Sie kennen das vielleicht. Dialoge wie dieser passieren im Alltag. Selbst die friedlichsten Ehepartner oder Freunde
kénnen hin und wieder so heftig aneinanderprallen. Und danach ist es manchmal schwierig den Kontakt wieder
aufzunehmen und uns wieder anzundhern. Was fiir eine Zeitverschwendung.

Empathie

Die Kunst sich in andere einzufiihlen- ,,Empathie”.

Ein Wort, dass seit ein paar Jahren immer groRere Bedeutung erhalt. Das Buch von Joachim Bauer ,Warum ich fihle,
was du fuhlst”“ konnte man frither nur in der Fachbuchhandlung kaufen. Heute findet man es im Schaufenster der
groRen Ladenketten und wird zum Bestseller.

Die Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall B. Rosenberg, in der Empathie einen groRen Stellenwert einnimmt,
verbreitet sich immer mehr in allen Bereichen und ist in den Unternehmen angekommen. Dort heift sie dann
,Konfliktmanagement” oder ,, Wertschatzende Kommunikation”

Die Fahigkeit empathisch zuzuhoren gilt heute als eine wichtige Fiihrungskompetenz.

Was ist nun Empathie genau?

Empathie wird als Fahigkeit angesehen, die Geflihle und Emotionen zu erkennen und die dahinter liegenden Anliegen
und Bedirfnisse zu vermuten.

Empathie in der Praxis heiRt: Wir geben eine Vermutung ab, wie sich die andere Person fiihlt und was sie braucht.

Ein Beispiel mit Kinder:

Ein 4-jahriges Kind steht am Fenster und wartet auf seinen Vater. Plotzlich stampft es mit dem FulR auf dem Boden und
ruft aus ,Wann kommt den Papi endlich?“

Daraufhin die Mutter ,,0h du Armer. Ich kann doch auch nichts dafiir. Papi wird schon noch kommen. Vielleicht steht er
im Stau. Hab doch einfach noch ein wenig Geduld”.

Stopp. Stopp. Stopp. Was ist denn hier passiert? Das soll ein Beispiel fiir Empathie sein?

Natdrlich nicht.

Bemitleiden, sich rechtfertigen, trosten, Erklarungen abgeben, Ratschlage erteilen oder mit einer eigenen Geschichte
aufwarten sind Reaktionen, die haarscharf oder meilenweit an echter Empathie vorbeigehen und unseren Sprachalltag
pragen.

Helfen dem Kind diese Reaktionen? Fiihlt es sich verstanden mit dem wie es ihm geht und was es braucht? Eher nicht.
Eine empathische, also einfiihlsame Frageformulierung kdnnte so lauten:

,Bist du traurig(Gefuhl), weil du unbedingt, vor dem Bett gehen, noch mit Papi spielen méchtest(Bedirfnis)?“

,Ja genau”

,mhm ..“
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Respektvoll fragen.

Da wir nie wissen kénnen, ob wir mit unserer Vermutung richtig liegen geben wir auch nur Vermutungen in Form einer
Frage ab.

Sollte unsere Vermutung nicht ins Schwarze treffen, so gibt uns unser Gegeniiber meist neue Hinweise darauf, wie es
ihm geht und was er mochte. Dann lassen wir unseren ersten Versuch fallen, wie eine heilRe Kartoffel und machen
einen neuen Versuch.

Ein anderes Beispiel aus dem Freundeskreis

Zwei Freunde, Jan und Dennis treffen sich im Biergarten. Es ist Wochenende. Die Friihlingssonne strahlt. Das erste Bier
geht runter wie Ol.

Jan zu Dennis ,,Mann, hey. Ich schreib am Freitag Klausur und weiR nicht, wie ich den Stoff noch in mein Hirn
reinkriegen soll. Ich hasse Statistik. Ich check das einfach nicht. Wenn ich das nochmal verbock, dann bin ich echt am
Arsch” Jans Stirn legt sich in Falten. Sein Gesichtsausdruck verdiistert sich.

,Oh, du horst dich ziemlich hilflos an?

»Na ja, hilflos nicht direkt. Ich bin da einfach tiberfordert”

»Ah, Gberfordert, und du brauchtest schnell ein paar Antworten, wie das doch noch klappen kdnnte?“

»Ja klar, aber ich weiR nicht, ob ich das Giberhaupt mal kapier”

»mhm, du hattest gern so ne Zuversicht, dass es bei dir Klick macht und du das doch noch irgendwie gebacken
bekommst?“

»Ja genau. Schau mal. Es ist doch so ...”

Wahrend Dennis einfach nur zuhort, beginnt Jan, mehr und mehr davon zu erzdhlen, was ihm unter den Nageln brennt,
spricht sich seinen Frust von der Seele und bekommt Klarheit daruber, wie es fiir ihn weitergehen kann.

Wer einmal erlebt hat, wie es ist, wenn jemand da ist, der zuhort, wenn man ihn braucht, weil8 wie kraftvoll,
erleichternd und heilvoll dies sein kann.

Folgende Fragen kdnnten hilfreich sein:

Hast du eine Idee, wie es dem Erzdhler gerade geht? Wie fiihlt er sich? Worum geht es ihm, was braucht er vermutlich?
Was liegt ihm am Herzen? Was ist ihm wichtig?

Empathie ist Prasenz und funktioniert meist auch ohne viel Worte.

Wichtig.

Verstehen wollen heif3t nicht einverstanden sein.

Wenn wir verstehen mochten, wie es dem anderen gerade geht und was sein Anliegen ist, so brauchen wir noch lange
nicht einverstanden sein, mit dem was der andere mochte.

Gleichzeitig kdnnen wir mitschwingen beim Erleben des anderen und geben unserem Gesprachspartner die
Gelegenheit selbst Klarheit in seine Erlebniswelt zu bekommen.

Wenn es uns gelingt, empathisch auf die Emotionen und Anliegen hinter den AuRerungen zu héren — egal, wie der
andere sich dabei gerade ausdriickt - kdnnten Missverstandnisse, Streit und Konflikte verhindert werden und mehr ein
Wertschatzendes Miteinander gelingen.

Empathie fordert das Verstehen und Verstanden werden, was zu Losungen fihrt bei der alle gewinnen.

Peter Schmid Gewaltfreie Kommunikation www.kommunikative-kompetenz.de


http://www.kommunikative-kompetenz.de/

